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減壓食物吃出愉快心情 

您快樂嗎？現代人普遍工作忙碌、壓力大，所以生活一定要懂得適度調劑一下，而「吃」是

最佳減壓、發洩情緒的管道之一。營養師表示，靠吃好食物是可以調整、改善情緒的，並且

能夠吃出快樂、吃出活力、吃出健康。以下是專家介紹的三種減壓快樂食物： 

深海魚：EPA、DHA 

「吃魚會聰明」，一點也沒有錯。研究發現，魚油中

的 Omega-3脂肪酸，是多元不飽和脂肪酸，脂肪較柔

軟，使細胞彈性好，並含有 EPA、DHA，其中 EPA對改

善憂鬰症有效，因其對神經系統有助益，影響腦神經

傳導，可以增加血清素分泌。  

每天吃魚油一公克，可改善憂鬰症；或一週吃魚二、三次，真的可以頭腦清醒、處事順

暢、有效率、心情好。深海魚也含有 Q10輔酶成分，尤其可強化心臟血管能，吃了更有活

力。 

                   全麥麵包：不飽和脂肪酸、碳水化合物 

 

全麥麵包的纖維多，胚芽油脂是很好的不飽和脂肪，

含有很多維生素 E，是抗氧化的重要來源，而碳水化

合物可以幫助血清素增加，使血糖、胰島素趨於穩

定，讓情緒得以穩定。如果早上吃燕麥片、五谷雜糧

麵包、全麥麵包的話，血糖會慢慢上升、血清濃度增

加，緩解情緒。 

牛奶：鈣、色胺酸 

牛奶含大量的鈣質，鈣的攝取可以讓神經興奮，牛奶也

含有色胺酸，是神經傳導重要物質，增加血清素分泌，

緩解情緒，所以當人睡不好時，喝杯牛奶，心情會舒

暢，較好入眠。如果平常多吃乳製品，例如牛奶、乳

酪、小魚乾等，心情會愉快。  

 

 

 

 

 

 



 

減壓小遊戲： 

1.世界上有甚麼車比火車更長 ? 

 

 

 

2.毛毛家中有三姊妹，大姊叫大毛，二姊叫中毛， 

那麼妹妹叫甚麼名字呢 ? 

 

 

3. 盒子內有五隻蚊子、一隻青蛙和一條蛇，那一共有多少隻腳呢 ? 

 

 

 
 

4. 琦琦在洗衣服，但洗了半天，她的衣服還是髒的，為什麼 ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

減壓小遊戲答案： 

1.堵車 2.毛毛 3.牠們住在一起，青蛙會把蚊子吃掉，蛇吞青蛙，結果是沒有

腳。 4.她不是洗自己的衣服呀！ 



 

 

 

 


